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PROFIL THE PHYSICAL SELF OF WELLNESS 
MAHASISWA S1 FAKULTAS ILMU PENDIDIKAN 
UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA





Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui profil the physical self of wellness pada 
mahasiswa S1 Fakultas Ilmu Pendididkan Universitas Negeri Jakarta. Populasi dalam 
penelitian ini adalah 3291 mahasiswa S1 FIP UNJ dan sampelnya sebanyak 317 maha-
siswa. Pengambilan sampel menggunakan teknik proportionate stratified random sam-
pling. Metode yang digunakan adalah metode survei. Pengumpulan data dilakukan den-
gan memberikan kuesioner yang harus diisi oleh mahasiswa dan dilakukan analisis data 
dengan menggunakan pengkategorisasian. Kategorisasi dibagi menjadi lima yaitu sangat 
tinggi, tinggi, sedang, rendah, dan sangat rendah. Hasil Penelitian menunjukan bahwa se-
cara keseluruhan pencapaian physical self mahasiswa S1 FIP UNJ frekuensi terbanyak 
berada pada kategori sedang dengan persentase 70.97%, yang artinya secara keseluru-
han mahasiswa S1 FIP UNJ cukup mampu dalam menjaga keseimbangan nutrition dan 
exercise secara rutin sesuai dengan kebutuhan tubuh. Implikasi dari temuan penelitian ini 
yaitu apabila tidak diberikan layanan informasi yang tepat akan dapat berdampak pada 
menurunnya prestasi akademik mahasiswa. 
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Pendahuluan






mahasiswa	 yang	 disebabkan	 oleh	 kurangnya	 kes-
adaran	akan	wellness.
Rendahnya	 wellness	 berdampak	 pada	 kesehat-
an	dan	kesejahteraan	mahasiswa	telah	diidentifika-
si	dalam	laporan	American College Health Associa-
tion‘s National College Health Assessment	(ACHA-
NCHA)	 yang	 menunjukkan	 hambatan	 mahasiswa	
dalam	 mencapai	 prestasi	 akademis	 yaitu	 masalah	
emosional	 seperti	 stres,	kesulitan	 tidur,	dan	depre-
si/kecemasan,	 kemudian	 masalah	 sosial	 seperti	
kepedulian	 terhadap	 teman	 atau	 keluarga	 dan	ma-
salah	 fisik	 seperti	 pilek/flu,	 sakit	 tenggorokan	dan	
kesulitan	tidur	(Garcia,	2011:	5).	










gal	 yang	memiliki	 peran	 sentral	 karena	 fisik	 yang	





tara	 latihan	 fisik	 dengan	 rata-rata	 nilai	 akademik	
(Ballentine,	2010:	24).	Hal	 ini	menjelaskan	bahwa	
latihan	 fisik	memiliki	 pengaruh	 dalam	meningkat-
kan	prestasi	akademik	mahasiswa.	
Berdasarkan	 hasil	 studi	 pendahuluan	 yang	 di-











tribusi	 yang	 baik	 untuk	 individu	 dalam	menjalani	
segala	aktivitasnya.	Dengan	demikian	physical	self	
menjadi	hal	yang	penting	untuk	diteliti	karena	man-










aksi	 dengan	 dunia	 luar	 (Myers,	 dkk,	 2000:	 252).	




Indivisible Self Model of Wellness
Indivisible Self Model of Wellness (IS-Wel) meru-









satu	 komponen	 akan	 memberikan	 kontribusi	 atau	
menyebabkan	perubahan	pada	komponen	lain.
Komponen	 dari	model	 IS-Wel	 diukur	menggu-
nakan	 Inventori	 Lima	 Faktor	 Wellness	 (5F–Wel)	









an	 intim	 (hubungan	 antar	 individu	 dalam	 konteks	
cinta),	termasuk	hubungan	dengan	keluarga,	(4)	es-
sential self adalah	kemampuan	individu	dalam	me-
maknai	 proses	 yang	 berkaitan	 dengan	 kehidupan,	
dan	(5)	physical self adalah	proses	biologis	dan	fisi-
ologis	yang	membentuk	aspek	fisik	pengembangan	
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menjaga	kebugaran	fisik.
Physical self berbeda	 dengan	 dengan	 physical 
health,	karena	physical self adalah	proses	mencapai	











lebihan.	 Kemudian	 olahraga	 (exercise)	 adalah	 ter-
libat	 aktif	 dalam	 aktivitas	 fisik	 yang	 cukup	 untuk	
menjaga	kondisi	fisik	yang	baik	dan	mempertahan-
kan	 fleksibilitas	 tubuh	 melalui	 peregangan	 secara	
rutin	(Myers	dan	Thomas,	2008:	485).
Metodologi Penelitian













portionate	 Stratified	 random	 sampling	 karena	 po-
pulasi	anggota	 tidak	homogen	dan	berstrata	secara	
proposional.
Teknik	 pengumpulan	 data	 diperoleh	 dengan	
menggunakan	kuesioner	profil	 the	physical	 self	of	
wellness	mahasiswa	 S1	 Fakultas	 Ilmu	 Pendidikan	
Universitas	 Negeri	 Jakarta	 yang	 diukur	 de-ngan	
menggunakan	model	skala	Guttman	dan	model	ska-
la	 Likert.	 Kuesioner	 tersebut	 terdiri	 dari	 44	 butir	









































∑ σ = σ1 + σ2   
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da	 kategori	 tinggi,	 34.42%	 pada	 kategori	 sedang,	
48.27%	pada	kategori	 rendah	dan	 tidak	ada	maha-
siswa	yang	termasuk	dalam	kategori	sangat	rendah.	







self	 pada	 jurusan	Pendidikan	Luar	Sekolah	 adalah	
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Berdasarkan	 jenis	 kelamin	 hasil	 penelitian	me-
nunjukan	pencapaian	physical	self	mahasiswa	S1	la-
ki-laki	FIP	UNJ	adalah	1.35%	pada	kategori	sangat	
tinggi,	 12.16%	pada	 kategori	 tinggi,	 71.62%	pada	
kategori	sedang,	14.86%	pada	kategori	rendah	dan	
tidak	 ada	mahasiswa	pada	kategori	 sangat	 rendah.	
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Sedangkan	mahasiswa	perempuan	adalah	tidak	ada	
mahasiswa	pada	kategori	sangat	tinggi,	14.81%	pa-




Profil kesehatan diri (physical self) mahasiswa S1 
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adalah	 tidak	 ada	 mahasiswa	 pada	 kategori	 sangat	
tinggi,	 8.69%	 pada	 kategori	 tinggi,	 71.73%	 pada	
kategori	sedang,	19.56%	pada	kategori	rendah	dan	
tidak	ada	mahasiswa	pada	kategori	sangat	rendah.
Hasil	 penelitian	 menunjukan	 pencapaian	 phy-
sical	 self	 mahasiswa	 S1	 angkatan	 2013	 FIP	 UNJ	
adalah	 tidak	 ada	 mahasiswa	 pada	 kategori	 sangat	
tinggi,	 15.49%	pada	 kategori	 tinggi,	 69.01%	pada	
kategori	sedang,	15.49%	pada	kategori	rendah	dan	
tidak	 ada	mahasiswa	pada	kategori	 sangat	 rendah.	






Profil kesehatan diri (physical self) mahasiswa S1 
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Pembahasan
Hasil	penelitian	menunjukkan	bahwa	secara	ke-
seluruhan	 profil	 kesehatan	 diri	 (physical self)	ma-










bingan	 dan	 Konseling	 terdapat	 matakuliah	 yang	
berhubungan	dengan	nutrisi	dan	aktivitas	fisik.	Pa-











Pencapaian	 physical	 self	 berdasarkan	 jurusan	
yang	terendah	adalah	Jurusan	Pendidikan	Luar	Bi-
asa,	Teknologi	Pendidikan	dan	Psikologi.	Rendah-
nya	 pencapaian	 jurusan-jurusan	 tersebut	 kemung-





jenis	 kelamin	menunjukan	 bahwa	 persentase	 laki-
laki	lebih	banyak	daripada	perempuan.	Hasil	pene-





Data	 hasil	 penelitian	 physical	 self	 berdasarkan	
angkatan	menunjukan	bahwa	angkatan	2011	adalah	
angkatan	 yang	 mendapatkan	 persentase	 tertinggi	
dan	angkatan	2014	adalah	yang	terendah.	Data	ha-
sil	penelitian	tersebut	didukung	oleh	penelitian	yang	
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dilakukan	oleh	oleh	Roach,	melalui	survei	pada	204	
mahasiswa	S2	konseling,	menunjukan	pengaruh	la-





Berdasarkan	 hasil	 penelitiandapat	 disimpulkan	
secara	 keseluruhan	 profil	 kesehatan	 diri	 (physical	
self)	mahasiswa	S1	Fakultas	Ilmu	Pendidikan	Uni-
versitas	 Negeri	 Jakarta	 rata-rata	 berada	 pada	 kat-
egorisasi	 sedang.	 yang	 artinya	 mahasiswa	 cukup	
mampu	 dalam	 menjaga	 keseimbangan	 nutrisi	 dan	
aktivitas	fisik	secara	rutin.
Data	 pencapaian	 physical	 self	 berdasarkan	 ju-
rusan	menunjukan	 bahwa	 persentase	 tiga	 tertinggi	
adalah	 jurusan	 Pendidikan	Anak	 Usia	 Dini,	 Bim-
bingan	 dan	 Konseling	 dan	 Manajemen	 Pendidi-
kan.	 Sedangkan	 pencapaian	 terendah	 adalah	 Juru-







katan	 yang	 mendapatkan	 persentase	 tertinggi	 dan	
Angkatan	2014	adalah	yang	terendah.
Saran	 yang	 dapat	 menjadi	 pertimbangan	 ber-
dasarkan	hasil	penelitian	ini	adalah:
Saran	untuk	Unit	Layanan	Bimbingan	dan	Kon-
seling,	 temuan	 ini	 dapat	 dijadikan	 informasi	 atau	
data	 untuk	 mempertimbangkan	 layanan	 konsel-
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